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Ａクラス Ｂクラス Ｃクラス 合計
男性 ２名 ４名 ３名 ９名
女性 17名 19名 18名 54名























































体力 23.1 35.8 40.6 57.8 8.5 5.8 18.3
測定会 （4.18） （5.78） （9.08） （48.76） （1.90） （1.50） （4.66）
2011年 23.3 36.6 40.5 57.1 8.0＊ 5.2＊＊ 23.8＊＊




Ａクラス Ｂクラス Ｃクラス 合計
男性 １名 ３名 ２名 ６名
女性 11名 18名 10名 39名




































男 女 計 男 女 計 男 女 計
60〜64歳 2 2 5 8 13 5 10 15
65〜69歳 5 5 2 14 16 2 19 21
70〜74歳 1 9 10 4 34 38 5 43 48
75〜79歳 4 9 13 10 24 34 14 33 47
80歳〜 4 4 9 34 43 9 38 47












2010年 21.4 32.5 37.7 37.8 9.4 6.5 17.0
（5.19） （6.23） （9.11） （37.84） （2.26） （2.39） （4.98）
2011年 22.4 ＊＊ 33.8 38.0 31.9 9.5 6.4 17.8





























2010年 23.5 33.2 38.2 31.3 9.3 6.4 13.6
（5.64） （6.10） （9.91） （27.02） （1.98） （1.09） （2.76）
2011年 23.9 35.3 37.3 36.3 8.8 6.1 15.4














2010年 20.6 31.2 37.8 34.3 9.8 6.9 17.3
（4.92） （6.30） （7.99） （40.88） （2.43） （3.30） （4.83）
2011年 21.9 ＊＊ 34.5＊ 39.3 26.6 9.8 6.8 17.9
















2010年 21.1 33.6 37.4 44.8 9.2 6.1 18.2
（5.19） （6.21） （10.28） （39.08） （2.23） （1.53） （5.39）
2011年 22.2 ＊ 32.5 36.8 35.6 9.7 6.2 18.7

















2010年 22.7 35.1 38.6 50.1 8.7 5.7 18.6
（3.83） （5.91） （7.90） （43.72） （2.20） （1.28） （4.85）
2011年 24.2 ＊ 37.0 39.5 55.1 7.7＊＊ 5.2＊ 22.9＊＊
















2010年 21.6 32.7 40.5 22.1 10.6 6.7 14.3
（4.55） （7.59） （7.95） （20.70） （2.93） （1.48） （2.45）
2011年 21.7 34.4 43.4 20.2 9.3 6.5 17.1













2010年 23.4 36.0 36.3 44.0 7.8 5.3 18.9
（2.54） （4.24） （9.34） （38.76） （0.76） （0.68） （3.93）
2011年 24.6 38.1 35.5 61.7 7.5 5.2 22.8＊＊













2010年 23.1 36.3 39.6 90.0 8.0 5.2 22.6
（4.50） （5.96） （5.47） （42.97） （1.26） （1.17） （4.44）
2011年 26.6＊＊ 38.4 40.7 85.4 6.3＊＊ 3.9＊＊ 28.7＊


















非参加群 22.4 33.8 38.0 31.9 9.5 6.4 17.8
（4.99） （6.61） （8.70） （36.88） （2.30） （1.84） （6.69）
参加群 24.2＊ 37.0＊＊ 39.5 55.1 7.7＊＊ 5.2＊＊ 22.9＊＊













非参加群 21.4 32.5 37.7 37.8 9.4 6.5 17.0
（5.19） （6.23） （9.11） （37.84） （2.26） （2.39） （4.98）
参加群 22.7 35.1 38.6 50.1 8.7 5.7 18.6
（3.83） （5.91） （7.90） （43.72） （2.20） （1.28） （4.85）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
図６：2010年（上段）2011年（下段）での運動教室非参加群（□）運動教室参加群（■）の
体力測定比較
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全力歩行テスト，30秒立ち座りテスト（CS-
30）で有意な向上を示し，残る項目でも向上
傾向が確認された。
　表11，表12，図６に「まる元運動教室」参
加群と非参加群の比較を再掲する。表11は，
2010年体力測定会で収集された体力測定結果
を参加群と非参加群で比較したものである。
運動教室を実施する以前の段階において，参
加群のほうが体力の高い傾向がみられるが大
きな変化は認められない。2011年になると，
握力，ファンクショナルリーチ（F/R），10ｍ
障害物歩行テスト，10ｍ全力歩行テスト，30
秒立ち座りテスト（CS−30）で有意な向上を
示し，残る項目でも向上傾向が確認された。
これらから，「まる元運動教室」のような，週
１度でもまとまった運動実施の機会を確保し
楽しみながら継続可能な運動プログラムを提
供することの必要性を裏付ける結果となった。
４．ま と め
　小樽商科大学・北翔大学・コープさっぽろ・
赤平市による産学官での協働事業「あかびら・
地域まるごと元気アッププログラム」では，
2010年８月から９月にかけて行なった「いき
いき体力測定会」の結果に基づき，高齢者の
健康維持・向上を目的とした運動教室を６か
月間試行的に開催した。参加した高齢者は高
い出席率を示し，身体活動量の減少する冬期
間にあっても体力向上につながった。試行的
実施以後にも継続した運動教室を実施したい
希望が多いため，自己負担を含めた関係する
機関の支援により継続することとなった。
　市民の経年的体力変化を把握するために，
「第２回いきいき体力測定会」を2011年８月
から９月にかけて行なった。「まる元運動教
室」の参加者と非参加者に区別し，また非参
加者では，積極的に運動を実施している者と
実施していない者に区別し比較した。「まる
元運動教室」非参加者では，運動実施の違い
による体力的な差は，ステージ間においても
経年変化においても認められなかった。参加
者と非参加者では，経年変化に大きな差が認
められた。
　過疎化と少子高齢化が進行する地方都市に
おいて，自立した高齢者が積極的な活動を行
なうことで活性化を促すことを目的とした本
研究では，体力の維持・向上に目的化された
運動プログラムを楽しみながら継続して行な
うことにより，目的が達成されることを示唆
している。今後より多くの住民が参加できる
ような体制を整えることが必要である。
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